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Kochen & Geniefden

Tipps

Hier darf man die
Schale mitessen

Oft schiilt man Obst und
Gemilse, obwohl das gar
nicht nijtig ist: Bei Apfeln,
Gurken und Karotten darf
die Schale zum Beispiel
dranbleiben. Auch die diin-
ne Hiille das Hokkaidokiir-
bisses darf man mitessen.
Sogar bei Roter Bete spricht
nichts dagegen, die Haut
mitzuessen - sie schmeckt
allerdings deutlich kriiftiger
als die Knolle, Darauf weist
die Initiative Zu gut fiir die
Tonne hin.

Ghee ist perfekt
zum Braten

Wer Speisen einen feinen
Buttergeschmack geben
miichte, kann Ghee ver-
wenden. Dabei handelt es
sich um geklirtes Speisefett
aus Butter. Der Vorteil ist,
dass Ghee sehr hoch erhitzt
werden kann und deshalb
gut zum Braten und Frittie-
ren geeignet ist, erliiutert
die Verbraucherzentrale
Bayern. Ghee besteht zu 95
Prozent aus Fett.

Mispeln roh oder
als Kompott

Mispeln schmecken herb-
siuerlich mit einer leicht
nussigen Note, Zu finden
sind die orangenen Friichte
am chesten auf Wochen-
mirkten. Sie werden auch
Steindpfel genannt und ent-
halten reichlich Vitamin C,
Mineralstoffe sowie Stirke.
Man kann Mispeln roh es-
sen, aber auch zu Marmela-
de, Gelee, Saft oder Kom-
pott verarbeiten, erliutert
das Bundeszentrum fiir Er-
nithrung.

Die Echte Mispel wird auch
Steinaplel genannt.
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Vom Wintergemiise zum Superfood

Im Supermarkt steht Kohl nur beim Gemiise, aber er steckt auchim Smoothie oderin Gemiisechips / Was macht ihn eigentlich so gesund?

Auf einmal geisterte ein
Gemiise namens kale®
durch die USA - es landete
auf Tellern, in Chipstiiten
und gruselig aussehenden
giftgriinen Getriinken. Kale
ist hipund schick - aber nicht
neu. Bei dem Trendgemiise
handelt es sich um nichts an-
deres als Griinkohl, der auch
in Deutschland ein Come-
back feiert.

Das Gemiise ist - sowie an-
dere Kohlsorten auch - sehr
gesund. Zudem ist es einhei-
misch. ,Mit dem Kohltrend
werden neue Akzente in
puncto Nachhaltigkeit und
regionaler Genuss gesetzt™,
sagt die Erndhrungswissen-
schaftlerin und Kochbuchau-
torin Hildegard Miiller.

Aber Kohl ist bekanntlich
nicht gleich Kohl. Ein Uber-
blick.

GRONKOHL

Der Hype um den krausen
Griinkohl ist durchaus be-
rechtigt, sagt Harald Seitz
vom Bundeszentrum fiir Er-
nihrung: ,Kaum ein Gemiise
hat so hohe Gehalte an Vit-
aminen, Mineralstoffen, Spu-
renelementen und bioakti-
ven Substanzen in einer aus-
gewogenen  Zusammenset-
zung wie Griinkohl.* Das gilt

jedoch nur fiir frischen Kohl:

»Je mehr der Kohl verarbei-
tet wird, desto weniger der
Stoffe aus dem urspriingli-
chen Produkt sind noch ent-
halten.”

BLUMENKOHL

Anders als andere Kohlsor-
ten, die ja durchaus blihend
sein kénnen, gilt Blumenkohl
als bekdmmlich. Er enthilt
die Vitamine C, B und K, Ei-
sen und vor allem Kalium.
Kalium entwiissert den Or-
ganismus®, erkliirt Seitz. Fi-
sen sei vor allem fiir den Sau-

erstofftransport  und  die
Blutbildung wichtig.
BROKKOLI

Die griinen Réschen des
Brokkoli enthalten neben
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gesund.

Vitamin C, B-Vitaminen und
Kalium auch Folsiiure. Sie ist
zum Beispiel wichtig fiir die
Neubildung von Zellen und
den Nervenstoffwechsel. Au-
Berdem ist er reich an Gluco-
sinolaten. Einige dieser Stof-
fe haben wvermutlich eine
krebsvorbeugende Wirkung,
erliutert Franziska Hans-
chen vom Leibniz-Institut
fiir Gemiise- und Zierpflan-
zenbau. Die Wissenschaftle-
rin beschiftigt sich seit Jah-
ren mit Kohl. Mehrere Studi-
en hitten die positive Wir-
kung von Gemiisen gezeigt,
die reich an Glucosinolaten
sind. ,Doch zu 100 Prozent
kann man das noch nicht sa-

gen.

CHINAKOHL

Wie der Name vermuten
lisst, stammt der Chinakohl
aus dem Reich der Mitte. In
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Rotkohl, Welﬂohl Brokkoli: Im Winter wird traditionell Kohl gegessen. Die Sorten sch

Europa ist jedoch Deutsch-
land der fithrende Produzent
dieser Kohlart, so dass er fast
rund ums Jahr regional erhiilt
ist. Chinakohl enthiilt wert-
volle Aminosiuren, B-Vit-
amine, Vitamin Cund Gluco-
sinolate.

KOHLRABI

Die knackigen Knollen ha-
ben ein leicht siifiliches bis
nussiges Aroma und enthal-
ten unter anderem Glucosi-
nolate, Vitamin C und K, Fol-
siiure sowie die Mineralstoffe
Kalium, Kalzium und Magne-
sium. Neben der Knolle sind
auch die Bliter sehr niihr-
stoffreich.

ROSENKOHL

Man mag es kaum glauben,
aber Rosenkohl, auch Briisse-
ler Kohl genannt, enthilt mit
100 Milligramm pro 100

Mg

ganz unterse
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diich, sind aber alle sehr

Gramm doppelt so viel Vit-
amin C wie Zitronen oder
Orangen. Sein hoher Kalium-
gehalt entwiissert den Orga-
nismus. Auflerdem enthilt
Rosenkohl viele Ballaststof-
fe, also unverdauliche Pflan-
zenstoffe, die unter anderem
die Darmfunktion anregen
und lange satt machen.
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deutsches Gemiise, da aus
ihm Saverkraut hergestellt
wird. Er bietet Vitamine und
Mineralstoffe und wirkt ver-
dauvungsfordernd. Sauer-
kraut enthilt viel Vitamin C
und ist mit 18 Kilokalorien
pro 100 Gramm sehr kalo-
rienarm. wEmpfindliche
Menschen kéinnen die bld-
hende Wirkung vermeiden,

ROTKOHL indem sic den Kohl kurz in
Rotkohl ist zwar sehr be- Salzwasser kochen, das
liebt als Beilage zu Fleisch Koch wegschiitten

richten im Winter, allerdings
ein eher durchschnittlicher
Vitamin-Lieferant. Der se-
kundiire Pflanzenstoff An-
thocyan verleiht dem Kohl
seine charakteristische tief-
dunkelrote Farbe. Er schiitzt
den Kérper auch vor schidli-
chen Sauerstoffradikalen.

WEISSKOHL
WeiBkohl gilt als typisch

und mit frischem Wasser gar
kochen®, riit Harald Seitz.

WIRSING

Wirsing liefert dem Kérper
vor allem Glucosinolat. zu-
dementhiilt erdreimal soviel
Folsdure wie die anderen
Kopfkohlarten.  Ansonsten
ist der Nahrstoffgehalt des
Wirsings mit Weikohl ver-
gleichbar, Pawline Sickmann

Geschmackvoll

Max is(s)t politisch...

Kiirzlich habe ich einen Beitrag von Jiirgen
Dollase gelesen. Der wihnt sich nach dem
Ableben von Wolfram Siebeck endgiiltig als
Papst der Gastronomie-Kritik. Kann aber of-
fensichtlich auch nur mit Wasser kochen und
setzt kulinarische Binsenweisheiten nur ein-
fallsreich in Szene. Es sei ihm vergdnnt. Was
nicht heiBt, dass man ihm kluge Gedanken
absprechen solite.

So hat er iiber die geschmacklichen Unter-
schiedezwischen dem franztisischen Staats-
prisidenten und dem Mochtegemn-Kanzler
von der SPD gar trefflich parfiert. Der eine,
Emmanuel Macron, wertschétzt die kulinari-
schen Qualitéiten der franztsischen Kiiche im
Besonderen und setzt darauf, dass Emih-
rung auch eine Angelegenheit des Staates
ist. Der andere, Martin Schulz, geht lieber in
einnichtzunennendes Berliner Hotel und ver-

speist dort nobel Currywurst mit Pommes
1wnd Mavn Na ia MRaerhmarkecarha ahar

bezeichnend, Vielleicht sollte er sich mal
iiberlegen, was gute Kiiche ausmacht. Wiire
gespannt auf eine Schulz'sche kulinarische
Rede an die Nation.

Vielleicht gibt ihm das heutige Rezept Anre-
gungen. Das stammt von Michael Laumen,
dem Altmeister der Stemekiiche im Land. Er
holte 1996 den ersten Stern ins Land. Er bie-
tet ein Ragout von Aal und Flusskrebs im Fiill-
kohlrabi an. Alter Schwede, das gefallt mir,
obwohl ich sonst kein Aal-Fan bin. Gut, die
Zutaten muss man sich im gut sortierten
Fachhandel erst besorgen. Sollte aber kein
grisBeres Problem sein.

Fiirvier Personen schneidet man von vier klei-
nen Kohlrabis die Deckel ab, lisst aber das
Griin dran. Dann werden sie in Salzwasser
bissfest gektichelt, anschlieBend geschiilt,
unten standfest abgeschnitten, und das
Fruchtfleisch wird mit einem Perlausstecher
entfermnt, aber nicht entsorgt. Dann werden
zwei Esslisffel Schalotten in Butter glasig ge-
aerhuntrt ahwa NN Giramm Aalfilat in klaina

Stiicke geschnitten, gesalzenund leicht meh-
liert. Reinin die Pfanne zu den Schalotten und
sautieren, also nur kurz bei hoher Temperatur
anbraten. Das Ganze wird mit weiBem Pleffer
und Muskatnuss, 100 Milliliter Fischfond
und 200 Gramm Kiichencreme oder sii-

Ber Sahne dicklich eingekocht. Nun
geht's etwa 20 Krebsen an die ¢
Schwinzchen, denn die werden ausge- ©
brochen. Sodann werden etwa 250
Gramm ,Fiillgemiise" wie Zucchini, Mohr-
chen, Zwiebellauch, Kaiserschoten, Brok-
koli, Erbsen oder Bronzefenchel (1) in
Salzwasser blanchiert. Alles zusam-

men mit den Krebsschwiinzen
und den Kohlrabiperlen warm
schwenken und mit Noil-
ly Prat, sprich: franztsi-
chem Wermut, ab-
schmecken. ,Rin in de
Kartoffeln” respektive in die
warm gesteliten Kohlrabibe-
rhar Nackal Arandf ind mit MNill-

zweigen gamnieren. Wer die Krebse sozusa-
gen ganzheitlich verarbeiten méchte, fiillt die
Kohlrabi zusdtzlich mit einer Farce aus gecut-
terten Krebsnasen, also den gut gepulzten
Kopfpanzem ohne Innereien und Beinen,
Krebsfleisch, Resten des Aalfilets und
Sahne. Das ist ein geschmacklicher
Hammer. Versprochen. Das
schmecktindergrisBten Notauchoh-
ne Brotoder Fleisch. Und das will bei
Max was heiBen.
. Fazit: Nicht alles, was ei-
L, nem Schulzen nicht
\ schmeckt, ist ungenieB-
bar. Aber politisch ge-
sunde Rezepte wiiren
schon der Weg zur all-
gemeinen Besserung
im Land, nicht nurin
kulinarischer Hinsicht.
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